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氏 名                        
    本日のスケジュール  
 
９時 30分～ 実習について 
米粉について 
米粉の優れた点 
９時 45分～ 調理実習開始 
11時 30分 楽しい試食 








































































①  米粉グラタン 
②  バナナ大福 
③  大根もち 




          ピカタとはお肉にとき卵を絡ませてソテーするイタリア料理です！！ 
 












・塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜（4g）   
・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜(2g) 
作り方 
① 鶏もも肉は一口大、ベーコンは 5 ミリ幅に切る。 



















エネルギー     253kcal   
タンパク質      11.8g 
脂質          13.5g   
カルシウム     188mg 
鉄           0.6mg 






















 ※お餅に色をつけるときは、食紅をほんの少し、水に溶く。   




















エネルギー     193kcal   
タンパク質      2.0g 
脂質         0.3g   
カルシウム     4.7mg 
鉄          0.5mg 







材料（4人分）                            
・豚肉（トンカツ用）・・・・・・・・ 150ｇ 
・梅味噌 
     ・梅干大２個 
   ・味噌大さじ６ 
 ・砂糖大さじ２ 
 ・醤油小さじ４ 









 ・酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ （15ｇ） 
 ・ごま油（お好みで）・・・・・・・・・・・・・少々（2ｇ） 






















エネルギー     93kcal   
タンパク質      4.6g 
脂質         3.8g   
カルシウム     13mg 
鉄          0.5mg 






材料（6人分）                            
    ・手羽先・・・・・・・・・・・・・・・・6本 
・じゃがいも・・・・・・・・・・・・・・300g （中 3個） 
・しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・300ｇ (3パック) 
・にんじん・・・・・・・・・・・・・・・150g（中 1本） 
 ・たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・300g （中１・1/2個） 
 ・水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3カップ （600ml） 
 ・牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3カップ （600ml） 
 ・上新粉・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 6 （54g） 
 ・塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１・1/2 (9g) 






③ しめじは長さ 4センチに切る。 
④ 玉ねぎは薄いくし切り、にんじんは小さめの乱切りにする。 
⑤ Aを鍋に入れ、塩・こしょうで味付けをして、弱火で十分に煮る。 










エネルギー      299kcal   
タンパク質       21.0g 
脂質           11.0g   
カルシウム      147mg 
鉄            1.７mg 





































監修： 城西大学薬学部医療栄養学科 予防栄養学講座 
                           山王丸 靖子   （学術博士・管理栄養士） 
 
 
